Meal Plan - Plano alimentar pescetariano para jejum

intermitente de 3100 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4

STRONGR
F TR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 3060 kcal @ 245g proteina (32%)

Almoco
1405 kcal, 849 proteina, 1629 carboidratos liquidos, 36g gordura

p Sub de alméndega vegana
~ 3 sub(s)- 1403 kcal
\ ,,‘,7

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day 2 3128 kcal @ 2409 proteina (31%)

Almoco
1435 kcal, 63g proteina, 232¢g carboidratos liquidos, 8g gordura

Asas de couve-flor ao barbecue
n 1070 kcal

Puré de batata-doce
, 366 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 61g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

1299 gordura (38%) @ 193g carboidrato (25%) @ 379 fibra (5%)

Jantar
1385 kcal, 100g proteina, 299 carboidratos liquidos, 91g gordura

cad Feijdo-lima com manteiga
s 220 kcal

!/'\ Tilapia com gremolata de améndoa
2 y 2 1/2 filé(s) de tilapia- 1163 kcal

Q ‘lf’;

68g gordura (20%) @ 3249 carboidrato (41%) @ 649 fibra (8%)

Jantar
1420 kcal, 1179 proteina, 90g carboidratos liquidos, 59g gordura

»*: Salsicha vegana
4 salsicha(s)- 1072 kcal

Gomos de batata-doce
347 kcal
g S




Day 3 3076 kcal @ 2529 proteina (33%)

Almoco

1435 kcal, 639 proteina, 2329 carboidratos liquidos, 8g gordura

Asas de couve-flor ao barbecue
o 1070 kcal

Puré de batata-doce
366 kcal

.

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day 4 3092 kcal @ 231g proteina (30%)

Almoco
1450 kcal, 42¢g proteina, 170g carboidratos liquidos, 44g gordura

-

2 1/2 batata-doce(s)- 1221 kcal

- Salada simples de couve e abacate
ko). 230 kcal

Suplemento(s) de proteina

275 kcal, 61g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Batata-doce recheada com grao-de-bico

41g gordura (12%) @ 359g carboidrato (47%) @ 674 fibra (9%)

Jantar
1370 kcal, 1299 proteina, 125g carboidratos liquidos, 32g gordura

Q

£ Asinhas de seitan ao teriyaki
” 12 oz de seitan- 892 kcal
2 &

Lentilhas
463 kcal

—E Talos de aipo
2 talo(s) de aipo- 13 kcal

779 gordura (22%) @ 297g carboidrato (38%) @ 719 fibra (9%)

Jantar
1370 kcal, 129¢ proteina, 125g carboidratos liquidos, 32g gordura

(e 'f!
D Asinhas de seitan ao teriyaki
” 12 0z de seitan- 892 kcal

Lentilhas
463 kcal

% Talos de aipo
2 talo(s) de aipo- 13 kcal




Day 5 3082 kcal @ 203g proteina (26%) @ 134g gordura (39%) @ 190g carboidrato (25%) @ 76g fibra (10%)

Almoco Jantar
1430 kcal, 659 proteina, 100g carboidratos liquidos, 60g gordura 1380 kcal, 789 proteina, 87g carboidratos liquidos, 73g gordura

¢ Salada de grao-de-bico facil &\ Arroz integral com manteiga

467 keal | %333 keal
- (g% Abacate recheado com gréao-de-bico Vagem com manteiga
(@& I/////W//// 1 abacate- 961 kcal *( 342 kcal

., Tilapia empanada em améndoas
o 10 0z- 706 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

a Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day 6 3110 kcal @ 2149 proteina (27%) @ 136g gordura (39%) @ 211g carboidrato (27%) @ 46g fibra (6%)

Almoco Jantar
1410 kcal, 63g proteina, 103g carboidratos liquidos, 72g gordura 1430 kcal, 90g proteina, 106g carboidratos liquidos, 63g
gordura

Sementes de abdbora

731 keal Salméao e legumes na mesma panela
10 0z salm&o- 936 kcal
8 Tigela de grao-de-bico com molho de iogurte picante
| 677 keal Lentilhas
- 231 kcal
P&o naan

&¥/» 1 unidade(s)- 262 keal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal



Day 7 3110 kcal @ 2149 proteina (27%) @ 136g gordura (39%) @ 211g carboidrato (27%) @ 46g fibra (6%)

Almoco Jantar

1410 kcal, 639 proteina, 103g carboidratos liquidos, 72g gordura 1430 kcal, 90g proteina, 1069 carboidratos liquidos, 63g
gordura

Sementes de abdbora
731 keal Salméo e legumes na mesma panela
10 oz salmao- 936 kcal

8 Tigela de grao-de-bico com molho de iogurte picante
| 677 kcal Lentilhas

231 kcal

,  Pao naan

¥/ » 1 unidade(s)- 262 kcal
Suplemento(s) de proteina

275 kcal, 61g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal



Lista de Compras

Bebidas

agua
D 26 3/4 xicara(s) (mL)

|:| pd proteico
17 1/2 concha (1/3 xicara cada) (5439)

Outro

D almoéndegas veganas congeladas
12 almo6ndega(s) (3609)

D levedura nutricional
1/4 Ibs (1249)

D pao tipo sub(s)
3 pao(des) (2559)

D salsicha vegana
4 salsicha (400g9)

|:| molho teriyaki
3/4 xicara (mL)

|:| redugao de vinagre balsamico
1 1/4 colher de sopa (mL)

[] paprica defumada
1/2 colher de cha (1g)

] molho de pimenta sriracha
1 colher de sopa (159)

Sopas, molhos e caldos

|:| molho para macarrao
3/4 xicara (1959)

D molho barbecue
2 xicara (5729)

|:| vinagre de maga
1 colher de sopa (mL)

Especiarias e ervas

pimenta-do-reino
D 1/8 0z (29)

sal

D 2/3 0z (239)
paprica

D 5 pitada (19)

D cebola em pé
5 pitada (29)

alho em pé
D 5 pitada (29)
|:| vinagre balsamico
1 colher de sopa (mL)

|:| cominho moido
2 1/2 colher de cha (59)

@FASTR

Gorduras e oleos

azeite
6 colher de sopa (mL)

D oleo
1/4 lbs (mL)

Frutas e sucos de frutas

D suco de limao
2 1/4 colher de sopa (mL)

limao
D 1/2 pequeno (299)

D abacates
1 1/2 abacate(s) (3029)

Produtos de nozes e sementes

améndoas
D 2 0z (629)

D graos de girassol
2 colher de sopa (249)

D sementes de abdbora, torradas, sem sal
2 xicara (2369)

Peixes e mariscos
tilapia crua
L] 1 1/2 Ibs (705g)

|:| salméao
1 1/4 Ibs (5679)

Graos cerealiferos e massas

seitan
1 1/2 Ibs (680g9)

D arroz integral
1/3 xicara (639)

D farinha de trigo (multiuso)
1/4 xicara(s) (359)

D arroz branco de gréao longo
3/4 xicara (1399)

Leguminosas e produtos derivados

D lentilhas, cruas
2 xicara (3849)

] grao-de-bico enlatado
4 3/4 lata (21289)

Produtos de panificacao



|:| endro seco
2 1/2 colher de cha (39)

Produtos lacteos e ovos

|:| manteiga
1/2 vara (559)

|:| iogurte grego desnatado natural
1 recipiente (1759)

Vegetais e produtos vegetais

] feijao-lima congelado
1/2 embalagem (280 g) (1429)

alho
D 2 1/2 dente(s) (de alho) (89)

D salsa fresca
2 1/4 mago (449)

D couve-flor
8 cabeca pequena (=10 cm dia.) (21209)

|:| batata-doce
8 batata-doce, 13 cm de comprimento (16459)

|:| aipo cru
4 talo médio (19-20 cm de comprimento) (1609)

|:| chalotas
1 1/4 dente(s) de alho (71g)

|:| folhas de couve
1/2 maco (859)

|:| cebola
4 1/2 pequeno (3159)
tomates
1 xicara de tomates-cereja (149q)

] vagens verdes congeladas
2 1/3 xicara (2829)
pimentao

L] 2 1/2 médio (298¢)

D tomates esmagados enlatados
2 1/2 xicara (6059)

[]

pao naan
2 pedaco(s) (1809)



Recipes

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Sub de alméndega vegana
3 sub(s) - 1403 kcal @ 849 proteina

Almogo 2 £

Comeremdia2edia3

Asas de couve-flor ao barbecue

369 gordura @ 1629 carboidrato @ 23g fibra

Rende 3 sub(s)

alméndegas veganas congeladas 1.

12 almdndega(s) (360g)
molho para macarrao
3/4 xicara (1959)
levedura nutricional

1 colher de sopa (49)
pao tipo sub(s)

3 pao(6es) (2559) 3

1070 kcal @ 569 proteina @ 8g gordura @ 160g carboidrato @ 35g fibra

@FASTR

Cozinhe as almbéndegas
veganas conforme as
instrucdes da embalagem.

Agueca o molho de tomate
no fogéo ou no micro-
ondas.

. Quando as alméndegas

estiverem prontas,
coloque-as no pao tipo sub
e cubra com o molho e
levedura nutricional.

4. Sirva.

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal

couve-flor
couve-flor 8 cabega pequena (=10 cm dia.)
4 cabeca pequena (=10 cm dia.) (21209)
(1060g9) levedura nutricional
levedura nutricional 2 xicara (1209)
1 xicara (60g) sal
sal 2 colher de cha (129)
1 colher de cha (69) molho barbecue
molho barbecue 2 xicara (5729)

1 xicara (2869)

1. Pré-aqueca o forno a 450°F (230°C). Lave a couve-flor e corte em floretes - reserve.
2. Em uma tigela, combine o fermento nutricional e o sal. Misture com um pouco de agua até quase formar

uma pasta.

3. Adicione os floretes a tigela e misture para cobrir todos os lados. Coloque os floretes em uma assadeira

untada.

4. Asse por 25-30 minutos ou até ficarem crocantes. Retire do forno e reserve.

5. Cologue o molho barbecue em um recipiente préprio para micro-ondas e aqueca por alguns segundos

até aquecer.

6. Misture os floretes com o molho barbecue. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2996_3.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/1521_4.0-27073_2.0?from_pdf=true

Puré de batata-doce
366 kcal @ 7g proteina @ 0g gordura @ 72g carboidrato @ 13g fibra

% Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal batata-doce
 batata-doce 4 batata-doce, 13 cm de
2 batata-doce, 13 cm de comprimento (8409)

comprimento (4209)

1. Fure a batata-doce com um garfo algumas vezes para ventilar € leve ao micro-ondas em poténcia alta
por cerca de 5-10 minutos ou até que a batata-doce esteja macia por completo. Reserve para esfriar um
pouco.

2. Quando estiver fria o suficiente para manusear, retire a casca da batata-doce e descarte. Transfira a
polpa para uma tigela pequena e amasse com as costas de um garfo até ficar homogéneo. Tempere
com uma pitada de sal e sirva.

Almogo 3 £

Comer em dia 4

Batata-doce recheada com grao-de-bico
2 1/2 batata-doce(s) - 1221 kcal @ 389 proteina @ 29g gordura @ 160g carboidrato @ 43g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/177550_2.5-396_1.0?from_pdf=true

Rende 2 1/2 batata-doce(s)

batata-doce, cortado ao meio no
sentido do comprimento

2 1/2 batata-doce, 13 cm de
comprimento (525g)

reducao de vinagre balsamico

1 1/4 colher de sopa (mL)

Oleo

1 1/4 colher de sopa (mL)
chalotas, picado

1 1/4 dente(s) de alho (71g)
grao-de-bico enlatado, escorrido &
enxaguado

1 1/4 lata (560Q)

Salada simples de couve e abacate
230 kcal @ 59 proteina @ 159 gordura @ 9g carboidrato @ 9g fibra

~ limao, espremido

1/2 pequeno (299)
abacates, picado

1/2 abacate(s) (1019)
folhas de couve, picado
_1/2 maco (859)

. Pré-aqueca o forno a

425°F (220°C).

. Esfregue algumas gotas

de 6leo nas metades da
batata-doce e tempere
com sal e pimenta.
Coloque a batata-doce
com o lado cortado para
baixo em uma metade da
assadeira. Asse no forno
por 20 minutos.

. Em uma tigela pequena,

misture os grao-de-bico e
a chalota com o restante
do 6leo e tempere com um
pouco de sal e pimenta.

. Retire a assadeira do forno

e adicione a mistura de
grao-de-bico a outra
metade da assadeira.
Asse por mais 18-20
minutos, ou até que a
batata-doce esteja macia e
as chalotas comecem a
ficar tostadas.

. Transfira a batata-doce

para um prato e amasse
delicadamente a polpa
dentro da casca. Faca
uma cavidade na batata-
doce amassada e recheie
com a mistura de grao-de-
bico.

. Regue com redugéo de

balsdmico e sirva.

. Coloque todos os

ingredientes em uma
tigela.

. Usando os dedos,

massageie o abacate e o
limao na couve até o
abacate ficar cremoso e
envolver a couve.

3. Tempere com sal e

pimenta, se desejar. Sirva.



Almogo 4 £

Comeremdia s

Salada de grao-de-bico facil

467 kcal @ 249 proteina @ 99 gordura @ 50g carboidrato @ 229 fibra

1/2 pequeno (35g)

. enxaguado
2 1 lata (4489)
salsa fresca, picado
3 ramos (39)
vinagre de maca
1 colher de sopa (mL)
vinagre balsamico
1 colher de sopa (mL)

tomates, cortado ao meio
1 xicara de tomates-cereja (149g)

Abacate recheado com gréao-de-bico

1 abacate - 961 kcal @ 419 proteina @ 519 gordura @ 50g carboidrato @ 36g fibra

Rende 1 abacate

enxaguado
1 lata (4489)

¥/ ( abacates
/ 1 abacate(s) (2019)

. 2 colher de sopa (249)
//////// paprica defumada
! 172 colher de cha (19)

iogurte grego desnatado natural

4 colher de sopa (70g)
suco de limao
1 colher de sopa (mL)

cebola, fatiado finamente

grao-de-bico enlatado, escorrido e

grao-de-bico enlatado, escorrido e

1. Adicione todos os

ingredientes em uma tigela
e misture. Sirval

. Em uma tigela grande,

amasse 0s grao-de-bico
com um garfo. Acrescente
suco de limao, paprica
defumada, iogurte grego,
sementes de girassol e um
pouco de sal e pimenta.
Mexa.

. Abra o abacate ao meio e

descarte 0 carogo.

. Recheie o abacate com a

salada de grao-de-bico.
Sirva o excesso de salada
de grao-de-bico ao lado.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/26687_2.0-121102_2.0?from_pdf=true

Almogo 5 £

Comeremdia6edia?7

Sementes de abdbora
731 kcal @ 359 proteina @ 58g gordura @ 10g carboidrato @ 8g fibra

w Translation missing:
pt.for_single_meal

sementes de abdbora, torradas,
sem sal
1 xicara (118g)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Tigela de grao-de-bico com molho de iogurte picante
677 kcal @ 28g proteina @ 14g gordura @ 93g carboidrato @ 17g fibra

‘;% ' Translation missing:
pt.for_single_meal

salsa fresca, picado

3 colher de sopa, picado (119g)
cebola, cortado em cubos

3/4 pequeno (539)

molho de pimenta sriracha

1/2 colher de sopa (89)

iogurte grego desnatado natural
3 colher de sopa (539)
grao-de-bico enlatado, lavado e
escorrido

3/4 lata (3369)

arroz branco de grao longo

6 colher de sopa (699)

Oleo

1/2 colher de sopa (mL)

1. Cozinhe o arroz conforme a embalagem e reserve.

Para todas as 2 refeigdes:

sementes de abdbora, torradas,
sem sal
2 xicara (2369)

Para todas as 2 refei¢des:

salsa fresca, picado

6 colher de sopa, picado (23g)
cebola, cortado em cubos

1 1/2 pequeno (1059)

molho de pimenta sriracha

1 colher de sopa (159)

iogurte grego desnatado natural
6 colher de sopa (1059)
grao-de-bico enlatado, lavado e
escorrido

1 1/2 lata (6729)

arroz branco de grao longo

3/4 xicara (1399)

6leo

1 colher de sopa (mL)

2. Misture iogurte grego, sriracha e um pouco de sal em uma tigela pequena até incorporar. Reserve.
3. Aquega o éleo em uma frigideira em fogo médio. Adicione a cebola e cozinhe por 5-10 minutos até

amolecer.

4. Adicione o gréo-de-bico e um pouco de sal e pimenta e cozinhe por 7-10 minutos até dourar.

5. Desligue o fogo e misture a salsa.

6. Sirva a mistura de gréo-de-bico sobre o arroz e regue com o molho picante por cima.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/629_4.0-51063_1.5?from_pdf=true

Jantar 1@

Comer em dia 1

Feijdo-lima com manteiga
220 kcal @ 99 proteina @ 8g gordura @ 219 carboidrato @ 8g fibra

pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)
manteiga

2 colher de cha (99)
feijao-lima congelado

1/2 embalagem (280 g) (1429)

. sal

2 pitada (29)

Tilapia com gremolata de améndoa
2 1/2 filé(s) de tilapia - 1163 kcal @ 919 proteina @ 84g gordura @ 8g carboidrato @ 4g fibra

Rende 2 1/2 filé(s) de tilapia

alho, picado finamente

2 1/2 dente(s) (de alho) (89)
salsa fresca

5 colher de sopa, picado (199)
paprica

. 5pitada (19)
'd cebola em pé

5 pitada (29)

1.

2.

. Cozinhe o feijao-lima

conforme as instrugdes da
embalagem.

. Depois de escorrer,

adicione a manteiga, o sal
e a pimenta; mexa até a
manteiga derreter.

Sirva.

Preaqueca o forno a 425°F
(220°C).

Em uma tigela pequena,
comece a gremolata
misturando cerca de 3/4
do azeite (reservando o
restante para depois), a

alho em po salsa, o suco de limao, o
5 pitada (29) alho picado e uma pitada
azeite

5 colher de sopa (mL)

suco de limao

1 1/4 colher de sopa (mL)
améndoas

2 1/2 colher de sopa, em tiras finas
(179)

tilapia crua

15 0z (4259)

de sal e pimenta. Reserve.
Seque a tilapia com papel-
toalha e pincele com o
azeite restante. Tempere a
tildpia com alho em pé,
cebola em pé e paprica.
Asse em uma assadeira
até que o peixe esteja
cozido, cerca de 12-15
minutos.

Enquanto isso, em uma
frigideira seca em fogo
médio, torre as améndoas
até dourarem, cerca de 3
minutos. Quando prontas,
transfira para uma tédbua
de cortar e pique. Adicione
a gremolata e mexa.

Emprate o peixe e coloque

a gremolata por cima com
uma colher. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/369_2.0-15439_2.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 2

Salsicha vegana
4 salsicha(s) - 1072 kcal @ 1129 proteina

V/a\w Rende 4 salsicha(s)

@ " 2 1 . salsichavegana
y “"-T": 4 salsicha (400g)

Gomos de batata-doce
347 kcal @ 5g proteina @ 11g gordura @ 48g carboidrato @ 9g fibra

batata-doce, cortado em gomos
1 1/3 batata-doce, 13 cm de
comprimento (2809)

dleo

1 colher de sopa (mL)
pimenta-do-reino

1/3 colher de cha, moido (19)

sal

1/4 colher de sopa (49)

489 gordura @ 42g carboidrato @ 6g fibra

1.

Prepare conforme as
instrugées da embalagem.

2. Sirva.

. Preaqueca o forno a 400°F

(200°C) e unte uma
assadeira.

. Misture as batatas-doces

no 6leo até que todos os
lados estejam bem
cobertos. Tempere com
sal e pimenta e misture
novamente, depois
disponha em uma Unica
camada na assadeira (se
estiverem muito juntas,
use duas assadeiras).

Asse por um total de 25
minutos, ou até ficarem
douradas e macias,
virando uma vez na
metade do tempo para
garantir um cozimento
uniforme.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/118328_4.0-119_1.333?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comer em dia 3 e dia 4

Talos de aipo

2 talo(s) de aipo - 13 kcal @ 19 proteina @ 0g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Asinhas de seitan ao teriyaki

12 0z de seitan - 892 kcal @ 979 proteina

S
-
- |

Translation missing:
pt.for_single_meal

aipo cru
2 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (809)

1. Corte o aipo em talos e sirva.

Para todas as 2 refeigdes:

aipo cru
4 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (160g)

30g gordura @ 579 carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

molho teriyaki

6 colher de sopa (mL)
Oleo

1 1/2 colher de sopa (mL)
seitan

3/4 bs (3409)

1. Corte o seitan em pedagos do tamanho de uma mordida.
2. Aquega o 6leo em uma panela em fogo médio.
3. Adicione o seitan e cozinhe por alguns minutos de cada lado até as bordas dourarem e ficarem

crocantes.

Para todas as 2 refeigdes:

molho teriyaki

3/4 xicara (mL)

dleo

3 colher de sopa (mL)
seitan

1 1/2 Ibs (6809)

4. Adicione o molho teriyaki e misture até ficar totalmente coberto. Cozinhe por mais um minuto.

5. Retire e sirva.

Lentilhas
463 kcal @ 31g proteina

1g gordura @ 679 carboidrato @ 149 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58106_2.0-3304_3.0-20629_2.667?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal

sal
sal 1/3 colher de cha (2g)
1 1/3 pitada (1g) agua
agua 5 1/3 xicara(s) (mL)
2 2/3 xicara(s) (mL) lentilhas, cruas, enxaguado
lentilhas, cruas, enxaguado 1 1/3 xicara (2569)

2/3 xicara (128g)

1. As instrugdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instrugées da embalagem quando
possivel.\r\nAqueca as lentilhas, a agua e o sal em uma panela em fogo médio. Leve a fervura branda,
tampe e cozinhe por cerca de 20-30 minutos ou até as lentilhas ficarem macias. Escorra o excesso de
agua. Sirva.

Jantar 4 4

Comeremdia 5

Arroz integral com manteiga
333 kcal @ 59 proteina @ 13g gordura @ 46g carboidrato @ 29 fibra

pimenta-do-reino 1. Enxague o amido do arroz
2 pitada, moido (1) em uma peneira sob agua
agua fria por 30 segundos.

2/3 xicara(s) (mL) .

sal 2. Leve a &gua para ferver

2 pitada (1g) em fogo alto em uma
arroz integral panela grande com tampa
1/3 xicara (639) bem ajustada.

manteiga 3. Adicione o arroz, mexa

1 colher de sopa (149)

apenas uma vez e deixe
ferver, tampado, por 30
minutos.

4. Despeje 0 arroz em uma
peneira sobre a pia e
escorra por 10 segundos.

5. Volte o arroz para a
mesma panela, fora do
fogo.

6. Cubra imediatamente e
deixe descansar por 10
minutos (esta é a parte de
vaporizagao).

7. Descubra, misture a
manteiga e tempere com
sal e pimenta.

Vagem com manteiga
342 kcal @ 59 proteina @ 269 gordura @ 14g carboidrato @ 7g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/456_1.333-449_3.5-345_1.667?from_pdf=true

Tilapia empanada em améndoas
349 gordura @ 279 carboidrato @ 6g fibra

10 oz - 706 kcal @ 689 proteina

E—

vagens verdes congeladas
2 1/3 xicara (2829)

sal

1/4 colher de cha (19)
pimenta-do-reino

1/4 colher de cha (0g)
manteiga

2 1/3 colher de sopa (329)

Rende 10 oz

tilapia crua
10 o0z (280g9)
améndoas

6 2/3 colher de sopa, cortada em tiras

finas (459)

azeite

2 1/2 colher de cha (mL)
sal

1/4 colher de cha (1g)
farinha de trigo (multiuso)
1/4 xicara(s) (359)

. Prepare a vagem de

acordo com as instrugdes
da embalagem.

. Cubra com manteiga e

tempere com sal e
pimenta.

. Pegue metade das

améndoas e misture-as
com a farinha em uma
tigela rasa.

. Tempere o peixe com sal e

passe na mistura de
farinha e améndoas.

. Adicione o 6leo a uma

frigideira em fogo médio e
cozinhe o peixe por cerca
de 4 minutos de cada lado,
até dourar. Transfira para
um prato.

. Coloque as améndoas

restantes na panela e
mexa ocasionalmente por
cerca de um minuto até
tostarem ligeiramente.

. Polvilhe as améndoas

sobre o peixe.

. Sirva.



Jantar 5@

Comeremdia6edia?7

Salméao e legumes na mesma panela
10 oz salméo - 936 kcal @ 669 proteina

579 gordura @ 299 carboidrato @ 10g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

pimentao, cortado em tiras
1 1/4 médio (1499)
cominho moido

1 1/4 colher de cha (39)
agua

1/3 xicara(s) (mL)

dleo

1 1/4 colher de sopa (mL)
endro seco

1 1/4 colher de cha (1g)
tomates esmagados enlatados
1 1/4 xicara (303g)

cebola, fatiado

1 1/4 pequeno (889)

salmao

10 0z (284Q)

Para todas as 2 refei¢des:

pimentao, cortado em tiras
2 1/2 médio (298q)
cominho moido

2 1/2 colher de cha (59)
agua

5/8 xicara(s) (mL)

oleo

2 1/2 colher de sopa (mL)
endro seco

2 1/2 colher de cha (3g)
tomates esmagados enlatados
2 1/2 xicara (6059)

cebola, fatiado

2 1/2 pequeno (175g)
salmao

1 1/4 lbs (5679)

1. Aqueca o 6leo, o pimentdo e a cebola em uma frigideira em fogo médio. Frite por cerca de 6—8 minutos

até amolecerem.

2. Adicione 4gua, cominho e sal/pimenta a gosto. Cozinhe em fogo brando por 5 minutos.
3. Coloque o salméo sobre os legumes. Tampe e deixe cozinhar por mais 8—-10 minutos, ou até o salméo

ficar pronto.
4. Finalize com endro e sirva.

Lentilhas
231 kcal @ 169 proteina

1g gordura @ 349 carboidrato @ 7g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

sal

2/3 pitada (0g)

agua

1 1/3 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas, enxaguado
1/3 xicara (649)

Para todas as 2 refei¢des:

sal

1 1/3 pitada (19)

agua

2 2/3 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas, enxaguado
2/3 xicara (128g)

1. As instrucdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instrugdes da embalagem quando
possivel.\r\nAqueca as lentilhas, a agua e o sal em uma panela em fogo médio. Leve a fervura branda,
tampe e cozinhe por cerca de 20-30 minutos ou até as lentilhas ficarem macias. Escorra o excesso de

agua. Sirva.

P&o naan
1 unidade(s) - 262 kcal @ 99 proteina

59 gordura @ 43g carboidrato @ 29 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/6519_2.5-20629_1.333-135_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal ~
pao naan

pao naan 2 pedaco(s) (180gq)
1 pedago(s) (90g)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
2 1/2 dosador - 273 kcal @ 619 proteina @ 1g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 7 refeigdes:
pt.for_single_meal ,
agua
agua 17 1/2 xicara(s) (mL)
2 1/2 xicara(s) (mL) po proteico
po proteico 17 1/2 concha (1/3 xicara cada)

2 1/2 concha (1/3 xicara cada) (78g) (5439)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

